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競技 専門種目 男子 女子 合計
大学
スキー
アルペン ４ ０ ４
クロスカントリー １ ０ １
ジャンプ ２ ３ ５
フリースタイル １ ２ ３
基礎 ５ ４ ９
スノーボード ３ ０ ３
高校
スキー





年齢 身長 体重 体脂肪率 背筋力 握力 体前屈 最大酸素摂取量 ミドルパワー ハイパワー 脚筋力（右） 脚筋力（左） 屈伸比（右） 屈伸比（左）
cm kg ％ kg／体重 kg／体重 cm （ml／min／kg） 平均watt／体重 総watt／体重 （Nm／体重） （Nm／体重） ％ ％
大学スキー女子
５月
ｎ ９ ９ ９ ９ ８ ９ ８ ５ ８ ９ ６ ６ ６ ６
平均値（Ｍ） ２０．７ １５７．４ ５１．０ １７．９ １．９ ０．６ ２１．８ ５１．１ ６．９ １１．９ ２３８．１ ２２７．０ ５１．７ ５５．７
SD ６．６ ４９．９ １６．６ ６．０ ０．７ ０．２ ９．８ ２１．３ ２．４ ３．９ ９７．５ ９５．９ ２２．５ ２４．０
１１月
ｎ ９ ９ ９ ７ ８ ８ ８ ８ ６ ８ ８ ８ ８ ８
平均値（Ｍ） ２０．７ １５７．７ ５０．９ １７．６ ２．０ ０．６ ２０．７ ５２．９ ７．２ １１．７ ２３４．１ ２５０．４ ５７．９ ５１．３
SD ０．９ ３．１ ３．９ ３．４ ０．３ ０．１ ７．０ ３．８ ０．５ １．３ ３７．２ ３１．６ １０．６ ６．０
５月 vs１１月 ｔ検定 ＊
大学スキー男子
５月
ｎ １６ １６ １６ １５ １４ １６ １６ １１ １２ １２ １３ １３ １３ １３
平均値（M） ２０．３ １７４．５ ６９．５ １１．７ ２．３ ０．７ ９．７ ６１．５ ８．２ １５．１ ３０３．７ ２９８．８ ５４．０ ５２．３
SD １．３ ７．６ １２．７ ４．４ ０．５ ０．１ １０．１ ５．２ ０．８ １．２ ６５．６ ５０．０ ８．２ ９．４
１１月
ｎ １６ １６ １６ １６ １６ １６ １６ １５ １３ １６ １４ １６ １６ １５
平均値（Ｍ） ２０．３ １７４．４ ６９．１ １１．５ ２．３ ０．８ １０．５ ６０．４ ７．５ １４．３ ３０９．１ ２９２．８ ５２．９ ５２．６




ｎ ４ ４ ４ ３ ３ ３ ３ ３ ３ ４ ４ ４ ４ ４
平均値（Ｍ） １９．８ １７１．２ ６９．１ １１．２ ２．６ ０．８ １３．０ ６３．９ ８．４ １５．９ ３３０．５ ３２２．３ ５３．９ ５０．６
SD １．５ ７．３ ９．２ ２．４ ０．４ ０．１ ８．９ ５．２ ０．６ ０．５ ７０．６ ４６．２ ９．１ ４．９
１１月
ｎ ４ ４ ４ ４ ４ ４ ４ ４ ４ ４ ３ ３ ３ ２
平均値（Ｍ） １９．８ １７１．５ ６８．５ １１．６ ２．６ ０．９ １５．３ ６２．９ ８．６ １５．９ ２８３．９ ３０４．９ ５８．７ ５４．７




ｎ ２ ２ ２ ２ １ ２ ２ １ １ ２ ２ ２ ２ ２
平均値（Ｍ） ２１．０ １８０．５ ６４．１ ９．２ ２．３ ０．８ １４．０ ５６．６ ９．３ １６．２ ３６２．９ ３２０．６ ４９．０ ５２．２
SD １．４ ２．１ ２．０ １．４  ０．２ ５．７   ０．０ ５５．９ １１．２ ７．１ ４．９
１１月
ｎ ２ ２ ２ ２ ２ ２ ２ ２ １ ２ ２ ２ ２ ２
平均値（Ｍ） ２１．０ １８０．５ ６３．７ ８．４ ２．３ ０．８ １６．５ ５７．４ ８．７ １６．１ ３６２．０ ３１８．３ ４７．３ ５０．９




ｎ ４ ４ ４ ４ ３ ４ ４ ４ １ ４ ３ ３ ３ ３
平均値（Ｍ） １９．３ １７５．７ ６４．９ ９．１ ２．４ ０．７ １１．０ ６３．０ ８．７ １４．０ ２６０．４ ２４７．２ ５４．５ ５９．９
SD ０．５ ７．３ ７．７ ２．５ ０．８ ０．２ １１．４ ２．８  １．２ １０．６ ２７．４ １２．３ １７．８
１１月
ｎ ４ ４ ４ ４ ３ ３ ３ ２ １ ３ ４ ４ ４ ４
平均値（Ｍ） １９．３ １７５．２ ６５．７ １０．９ ２．４ ０．８ １２．５ ６３．０ ７．３ １２．７ ２８６．９ ２３３．３ ４９．２ ５６．３




ｎ ５ ５ ５ ４ ５ ５ ５ ２ ５ ２ ４ ４ ４ ４
平均値（Ｍ） ２１．０ １７３．６ ７６．７ １４．６ ２．１ ０．７ ５．７ ５５．６ ７．７ １４．３ ２７９．８ ３０３．３ ５６．２ ４８．３
SD １．２ ８．０ ２０．５ ６．５ ０．６ ０．１ ９．６ ７．６ ０．９ ０．４ ７２．１ ６０．０ ６．８ ５．０
１１月
ｎ ５ ５ ５ ５ ５ ５ ５ ５ ５ ５ ３ ５ ５ ５
平均値（Ｍ） ２１．０ １７３．３ ７５．４ １３．５ ２．１ ０．７ ２．８ ５７．０ ５．９ １３．８ ３２１．０ ３０７．８ ５５．４ ５０．２




ｎ ３ ３ ３ ３ ３ ３ ３ ２ ３ ３ １ １ １ １
平均値（Ｍ） ２１．０ １５８．７ ５０．７ １７．８ ２．１ ０．６ ２６．５ ５３．３ ７．０ １２．６ ２５１．７ ２４６．４ ４５．９ ４５．３
SD １．０ ３．２ ２．５ １．４ ０．４ ０．１ ６．８ ５．０ ０．３ ０．５    
１１月
ｎ ３ ３ ３ ３ ３ ３ ３ ３ １ ２ ２ ２ ２ ２
平均値（Ｍ） ２１．０ １５８．７ ５１．０ １８．１ １．９ ０．６ ２５．７ ５５．５ ７．８ １１．５ １９３．７ ２２４．３ ５６．４ ５４．６




ｎ ２ ２ ２ ２ ２ ２ ２ １ ２ ２ ２ ２ ２ ２
平均値（Ｍ） ２０．０ １５４．５ ４６．８ １５．８ １．８ ０．７ １９．９ ５３．３ ７．３ １２．１ ２３１．５ ２７１．２ ５２．５ ４９．３
SD １．４ ４．９ ０．３ ２．４ ０．２ ０．２ ７．２  ０．７ ０．６ ５１．５ ５０．０ １５．７ ９．２
１１月
ｎ ２ ２ ２ １ １ １ １ ２ １ ２ ２ ２ ２ ２
平均値（Ｍ） ２０．０ １５４．８ ４７．３ １１．０ １．９ ０．５ １６．０ ５３．５ ７．９ １２．６ ２４８．３ ２４８．３ ５９．０ ５０．８




ｎ ４ ４ ４ ４ ３ ４ ３ ２ ３ ４ ３ ３ ３ ３
平均値（Ｍ） ２０．８ １５７．９ ５３．３ １９．１ １．８ ０．６ １８．３ ４７．８ ６．７ １１．４ ２３８．０ １９１．２ ５３．２ ６３．４
SD ０．５ ２．３ ４．５ ２．１ ０．３ ０．１ ６．７ ６．１ ０．６ １．５ ５２．６ １２．９ １５．１ １２．８
１１月
ｎ ４ ４ ４ ３ ４ ４ ４ ３ ４ ４ ４ ４ ４ ４
平均値（Ｍ） ２０．８ １５８．４ ５２．７ １９．３ ２．１ ０．６ １８．１ ５０．１ ６．９ １１．４ ２４７．３ ２６４．６ ５８．１ ４９．９
SD ０．５ ２．３ ５．１ ２．８ ０．３ ０．１ ６．５ ２．７ ０．３ １．３ ３２．６ １５．７ １０．５ ５．７





年齢 身長 体重 体脂肪率 背筋力 握力 体前屈 最大酸素摂取量 ミドルパワー ハイパワー 脚筋力（右） 屈伸比（右） 脚筋力（左） 屈伸比（左）
cm kg ％ kg／体重 kg／体重 cm （ml／min／kg） 平均watt／体重 総watt／体重 （Nm／体重） ％ （Nm／体重） ％
高校スキー女子
５月
ｎ ９ ９ ９ ９ ９ ６ ９ ７ ８ ８ ９ ９ ９ ９
平均値（Ｍ） １５．８ １５９．５ ５６．３ ２１．１ １．７ ０．６ ２０．１ ５５．６ ７．５ １２．２ ２５２．１ ２３６．４ ５０．０ ５０．８
SD １．３ ４．５ ５．１ ３．３ ０．４ ０．１ ４．０ ４．４ ０．６ ０．９ ３５．８ ３９．５ ７．３ ９．１
９月
ｎ ６ ５ ６ ６ ６ ６ ６ ０ ６ ６ ６ ６ ６ ６
平均値（Ｍ） １６．２ １６１．７ ５７．３ ２１．７ １．８ ０．６ ２０．６  ７．５ １２．１ ２４４．７ ２４４．５ ４９．３ ５１．４




ｎ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１
平均値（Ｍ） １６．１ １７０．４ ６８．５ １４．６ ２．１ ０．８ １８．２ ６５．７ ８．７ １５．５ ２９７．０ ３１３．９ ５６．５ ５４．２
SD １．１ ３．８ ５．８ ４．５ ０．４ ０．１ ５．８ ６．６ ０．９ ２．１ ４５．０ ３８．２ ９．３ ７．０
９月
ｎ １２ １２ １２ １２ １２ １２ １２ ９ １２ １２ １２ １２ １２ １２
平均値（Ｍ） １６．１ １６９．４ ６５．９ １３．８ ２．２ ０．８ ２０．０ ７０．３ ９．０ １５．６ ３０２．４ ２８８．３ ５５．０ ５４．８
SD １．０ ３．６ ５．２ ４．３ ０．４ ０．１ ４．５ ３．４ ０．７ １．９ ４０．２ ２７．７ ７．６ ９．２
５月 vs９月 ｔ検定 △p＝０．０６
＊p＜０．０５ △p＜０．１
競技 実施日 項目
年齢 身長 体重 体脂肪率 背筋力 握力 体前屈 最大酸素摂取量 ミドルパワー ハイパワー 脚筋力（右） 脚筋力（左） 屈伸比（右） 屈伸比（左）
cm kg ％ kg／体重 kg／体重 cm （ml／min／kg） 平均watt／体重 総watt／体重 （Nm／体重） （Nm／体重） ％ ％
大学アルペン男子 ５月
ｎ ４ ４ ４ ３ ３ ３ ３ ３ ３ ４ ４ ４ ４ ４
平均値（M） １９．８ １７１．２ ６９．１ １１．２ ２．６ ０．８ １３．０ ６３．９ ８．４ １５．９ ３３０．５ ３２２．３ ５３．９ ５０．６
SD １．５ ７．３ ９．２ ２．４ ０．４ ０．１ ８．９ ５．２ ０．６ ０．５ ７０．６ ４６．２ ９．１ ４．９
高校アルペン男子 ５月
ｎ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１ １１
平均値（Ｍ） １６．１ １７０．４ ６８．５ １４．６ ２．１ ０．８ １８．２ ６５．７ ８．７ １５．５ ２９７．０ ３１３．９ ５６．５ ５４．２
SD １．１ ３．８ ５．８ ４．５ ０．４ ０．１ ５．８ ６．６ ０．９ ２．１ ４５．０ ３８．２ ９．３ ７．０
大学アルペン男子VS高校男子 ｔ検定 ＊
大学アルペン男子 １１月
ｎ ４ ４ ４ ４ ４ ４ ４ ４ ４ ４ ３ ３ ３ ２
平均値（Ｍ） １９．８ １７１．５ ６８．５ １１．６ ２．６ ０．９ １５．３ ６２．９ ８．６ １５．９ ２８３．９ ３０４．９ ５８．７ ５４．７
SD １．５ ７．５ ９．３ ２．０ ０．３ ０．１ ６．０ ７．９ ０．３ ２．０ ２１．０ ６０．０ ７．３ ４．５
高校アルペン男子 ９月
ｎ １２ １２ １２ １２ １２ １２ １２ ９ １２ １２ １２ １２ １２ １２
平均値（Ｍ） １６．１ １６９．４ ６５．９ １３．８ ２．２ ０．８ ２０．０ ７０．３ ９．０ １５．６ ３０２．４ ２８８．３ ５５．０ ５４．８
SD １．０ ３．６ ５．２ ４．３ ０．４ ０．１ ４．５ ３．４ ０．７ １．９ ４０．２ ２７．７ ７．６ ９．２
大学アルペン男子VS高校男子 ｔ検定 ＊ △（p＝０．０６） △（p＝０．０９）
＊p＜０．０５ △p＜０．１
高校スキー男子においては，５月の平均値と比較して，
背筋力，体前屈，最大酸素摂取量，ミドルパワー，ハイ
パワー，脚筋力（右）の値が増加した。特に最大酸素摂
取量の値は大きく増加したが有意な差はなかった（ｐ＝
０．０６）。
表３ 体力測定結果（高校スキー男女，２０１１）
３．大学生アルペン男子と高校生男子との比較
大学生アルペン男子と高校アルペン男子を比較した結
果を表４に示した。５月に値を比較すると，背筋力，ハ
イパワー，脚筋力（左右）において大学生の平均値の方
が高かったが，有意な差は見られなかった。
１１月と９月の比較においては，背筋力，握力，ハイパ
ワー，脚筋力（左）において大学生アルペン男子の値が
高かった。５％水準で有意差は見られなかったが，１０％
水準においては，背筋力（大学生＞高校生，ｐ＝０．０６）
とハイパワー（大学生＜高校生，ｐ＝０．０９）で有意な差
が見られた。
表４ 大学生アルペン男子と高校生アルペン男子との比較
Ⅳ．考 察
１．大学生スキー選手
大学生スキー選手において，５月と１１月の平均値を比
較して有意な差があったものは，基礎スキー女子の脚筋
力（左）のみであった。他の項目においては平均値が増
減したものがあったが，有意な差は見られなかった。
しかし，スキー女子に関しては，平成２２年度は３），５
月と比較して１１月において，背筋力，体前屈，ミドルパ
ワー，脚筋力（左右），屈伸比（左右）の平均値が低下
していたのに対し，今年度は，体前屈，ハイパワー，脚
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筋力（右），屈曲比（左）の４項目のみが減少し，その
他の項目では値が向上していたことは，今年度のトレー
ニングが昨年度よりも効果があったものといえる。
女子の部門ごとにみると，ジャンプ女子では，ハイパ
ワー，脚筋力の値が減少しているのでこれらの項目の向
上が課題である。特にスキージャンプの競技特性上，最
も重要な項目にも関わらず減少していることは大きな問
題である。
フリースタイル女子においては，握力，柔軟性，脚筋
力（左）以外は向上していたため，夏季トレーニングは
効果的に行えていたといえる。筋力の向上がさらなる課
題といえる。
基礎女子は，柔軟性，屈曲比（左）以外は増加してお
りトレーニングが効果であったといえる。
一方，スキー男子に関しては，平成２２年度は，体前屈，
最大酸素摂取量，ミドルパワー，ハイパワー，屈伸比
（右）の５項目が増加していたが，今年度は，握力，体
前屈，脚筋力（右），屈曲比（左）のみが増加した項目
であり，スキー選手にとって重要な最大酸素摂取量，ミ
ドルパワー，ハイパワーが減少していたことは大きな問
題である。
最大酸素摂取量に関し，男子の部門ごとにみるとジャ
ンプ，スノーボード，基礎に関しては増加，あるいは変
化なしであったが，アルペン部門が低下している。スキー
男子の最大酸素摂取量の低下は主にアルペン部門の低下
が原因といえる。
ミドルパワーに関してみると，アルペンは増加してい
たが，ジャンプ，スノーボード，基礎の値が減少してい
た。特に基礎部門の減少が７．７±０．９（５月）から５．９±３．０
と大きく減少した。
ハイパワーに関してみると，スノーボード男子と基礎
スキー男子の減少が大きく起因しているといえる。
脚筋力に関しては，アルペン男子の低下が最も大きい
ことが原因といえる。
以上のことからアルペン男子においては，最大酸素摂
取量と脚筋力の向上，スノーボード男子・基礎男子にお
いては，ミドルパワー，ハイパワーの向上が課題として
あげられる。
大学生スキー選手においては，５月から１１月のトレー
ニングは，週２回（月曜日，木曜日）の全体練習（９０分）
を実施し，それ以外の曜日は自主トレーニングを行う方
法をとった。週２回の全体練習は，月曜日はラダー，ミ
ニハードル，バランスボール，サーキットトレーニング
などの巧緻性，敏捷性，バランス，筋持久力を高めるこ
とを目的として実施した。木曜日は，球技（４５分）実施
後に，ウェイトトレーニング（４５分）を実施した。これ
らのトレーニングは，５月，６月，７月，１０月の４カ月
の実施であり，８月，９月は自主トレーニングであった。
各選手のトレーニングの状況をみると，女子において
は自主トレーニングを積極的に行い，効果的なトレーニ
ングを実施することができていたが，男子においては，
自主トレーニングの時間が少なく，各項目を向上させる
ことができなかったといえる。男子においては全体練習
の回数を増加させることと，各選手が自主的に体力トレー
ニングを行うことができるよう動機づけを高めることが
必要である。
２．高校生スキー選手
高校生スキー選手に関しては，５月と９月の値におい
て有意な差がみられた項目はなかった。値が最も大きく
変化したのでは男子の最大酸素摂取量であった（ｐ＝
０．０６）。
女子においては，脚筋力（右）の低下がみられ，男子
においては，脚筋力（左）が低下した。以上のことから
高校生スキー選手においては，脚筋力の向上が課題とし
てあげられる。
高校生スキー選手のトレーニング内容は各高校によっ
て異なるが，一般的には，月曜日から金曜日まで週５日
間実施している。巧緻性，バランス，持久力を高めるこ
とを中心としている。フリーウェイトを取り入れた筋力
トレーニングを取り入れている高校もあるが，筋骨格系
の成長期でもあり，実施においては注意が必要である。
Ⅳ．まとめと課題
大学生スキー選手，高校生スキー選手を対象とした平
成２３年度の体力測定結果について検討し，以下のような
結果を得た。
１）大学生スキー選手において５月の値から１１月の値が
有意に向上したのは，基礎女子の脚筋力（右）のみで
あった。
２）スキー女子においては，平成２２年度と比較すると減
少した項目が少なく，今年度のトレーニングは効果的
であった。しかし，スキージャンプ女子のハイパワー
と脚筋力が減少していたことは重要な課題である。
３）スキー男子においては，スキー選手にとって主要な
体力項目である最大酸素摂取量，ミドルパワー，ハイ
パワー，脚筋力に低下がみられたことは重要な課題で
ある。特にアルペン男子の最大酸素摂取量と脚筋力，
スノーボード選手のミドルパワー，ハイパワー，脚筋
力，基礎部門のミドルパワー，ハイパワーを向上させ
ることが課題としてあげられた。そのためにトレーニ
ング日数の増加と自主トレーニングに取り組む動機づ
けの向上が必要である。
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４）高校生スキー選手に関しては，５月と９月で有意な
差があった項目は無かったが，男女とも脚筋力の向上
が課題としてあげられた。
付 記
本研究は，平成２３年度から平成２５年度文部科学省「私
立大学戦略的研究基盤形成支援事業」の助成を受けて実
施したものである。
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